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元気で長生きするために　一食・眠・身・心一
藤　田　昌　英＊
　今回は「元気で長生きするために」大切な注
意事項について，色々な先人が述べられている
内容を拾い出し，私見も加えてみました。
1．食について
1．健康長寿のための食生活1＞
　平成12年，当時の厚生，農林，文部省が15
年ぶりに改定した『食生活の指針』は以下の
！0項目からなり，栄養面だけでなく，自己管理，
環境問題生活文化の面にまで触れられていま
す。
①食事を楽しみましょう
②1日の食事のリズムから，健やかな生活リ
　　ズムを
③主食，主菜，副菜を基本に，食事のバラン
　　スを
④ご飯などの穀類をしっかりと
⑤野菜・果物，牛乳・乳製品，豆類，魚，海
　　藻なども組み合わせて
⑥食塩や脂肪は控えめに
⑦適正体重を知り，日々の活動に見合った食
　　事量を
⑧食文化や地域の物産を活かし，ときには新
　　しい料理も
⑨調理や保存を上手にして無駄や廃棄を少な
　　く
⑩自分の食生活を見直してみましょう。
　この指針を遵守することは大切ですが，今は
食の欧米化がすすみ，日本型の食生活は破綻の
危機にあります。
栄養摂取状況
　戦後間もない頃は，エネルギーをはじめ，た
んぱく質などの欠乏状態にありました。しかし，
最近の国民栄養調査によると，カルシュームの
みが所要量を満たしていないが，エネルギー一一，
たんぱく質やビタミン類など他の栄養素は所要
量を満たしています。ただ，詳細に見ると，
①カルシュームと鉄の摂取不足が若年・青年
　　層，とくに女性で顕著
②エネルギー摂取は中年以降で過剰傾向
③脂肪エネルギー比率が若年層で増加
④穀類とくに米の摂取が減少
⑤食塩摂取量は中年の男女で目標値を超えて
　　いる
⑥朝食の欠食率は20代の男女で高い
⑦食物繊維の摂取量が不足傾向にある
　などが指摘されます。
日本型食生活を見直す
　日本型食生活とは，米を主食に，魚介類野
菜類豆類などを副食とした伝統的な食生活を
さします。近年，食生活を工夫すれば生活習慣
病を予防できることが指摘されています。飽食
の時代の今では，日本型食生活は粗食と映り，
とくに若者には魅力がないのですが，健康維持
の面からは，むしろ贅沢な献立と言えます。
日本蟻食生活の機能性
　近年，食品の持つ機能は，エネルギー源とし
ての一次機能，感覚や嗜好性の二次機能，生体
調節の三次機能に分類されています。特に三次
機能を持つ食材は生活習慣病を予防する効果が
あり，健康維持の観点からも注目されています。
　以下に，夫々の食材の食品機能の特徴をまと
めて述べます。
1）米
＊㈲大阪癌研究会、監事
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　白米には7％のたんぱく質を含み，所要量の
約50％をカバーします。
2）野菜類
　野菜類の摂取量が多い国民は，がんや虚血性
心疾患による死亡率が低い。また糖尿病や高血
圧症などの生活習慣病や肥満の予防にも有効で
す。野菜類は抗発がん性をもつビタミンC・E，
カロチノイド，フラボノイドなどを多く含みま
す。食物繊維は，整腸，血圧上昇の抑制，コレ
ステロールの吸収抑制，血糖上昇の抑制，さら
には大腸がんの予防などの機能があります。
3）豆類
　大豆たんぱく質は栄養価が高く血清コレステ
ロールの低下作用もあります。大豆中のインフ
ラボン類が，エストロゲン類似作用を持ち，骨
粗準準の予防や骨密度の向上に効果がありま
す。また，大豆レシチンは，脳の働きを活性化
し，ボケを防止するとの報告もあります。
4）魚類
　魚は，たんぱく質の供給源として重要ですが，
魚油に含まれる脂肪酸（EPAやDHA）は健康
維持に有用な機能があります。
　肥満の防止，血小板凝集抑制作用や血管拡張
作用などがそれです。
5）海藻類
　海藻類には食物繊維としてばかりでなく，抗
腫瘍性，血圧降下作用，血清コレステロール低
下作用，抗血液凝固性などの生理活性作用が知
られています。
6）茶（緑茶）
　緑茶のカテキン類には，抗腫瘍性，血小板凝
集抑制作用，血清コレステロール低下作用，血
圧降下作用，血糖降下作用などがあります。
　このように日本型食生活は優れた食事献立を
提供しますが，調理上は食塩の摂取過剰になら
ないよう注意が必要です。
野菜類のラジカル補足活性と調理特性
　野菜類の摂取目標値は，かつて厚生省は〈健
康日本一〉の中で成人一日当たり350グラム以
上と定めていますが，皆さんはいかがでしょう
か？野菜類のラジカル補足活性に関与する成
分は，主にポリフェノールとビタミンCです。
ところで，調理法により加熱処理ではビタミン
Cは減少するが，ラジカル補足活性は増加しま
す。一方，電子レンジでは共に高く機能性成分
の保持に有効です。
関西の薄味嗜好の背景
　野菜類を十分に繋ることは健康増進にとって
重要です。関西で培われた薄味嗜好の食生活
は，野菜類を美味しく食べる理にかなったもの
です。最近，薄味嗜好は健康志向とリンクして
関西圏以外にも浸透しつつあるのは喜ばしいこ
とと言えます。
2、雑草からのメッセージ2）
　これはNHKラジオ放送，深夜便「こころの
時代」で，農学博士の片野学先生が自然農法や
雑草の大切な役割について述べられた内容です
が，植物を通して，いのちの根源を追求した名
著です。
1）冷害に負けない稲との出会い
　畑や田んぼに生えてくる草で，作物以外の一
年生の植物を「雑草」と呼びますが，その花，
葉は実に美しい。岩手大学に勤めていた昭和
55年，盛岡郊外で自然農法の稲作を30年来続
けている佐藤さんに出会いました。農薬も化学
肥料も鶏糞などの有機質肥料も一切使わず，稲
の切り藁だけを使う自然農法でできた米は，冷
害に強く，イモチ病被害も殆どなく，その味も
抜群でした。佐藤さんが自然農法で育てた作物
は，大根も人参も驚くほど美味しかったです。
　実は，雑草を受付けない自然生態系の肥沃な
土と同じ状態の田んぼを人の手で作ると，雑草
は生えてこない，という仮説が生まれました。
　佐藤さんと出会った2年後，埼玉県で自然農
法の技術をほぼ完成させていた須賀一男さん夫
妻の四半世紀にわたるドキュメンタリー映画
『生きている土』に大いに啓発されました。映
画の最後のほうで，秋ウンカの被害にあわな
かった須賀さんの田んぼと，畦一つとなりの被
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害を受けた慣行栽培のたんぼが映し出されてい
ました。
　ウンカやイモチ病菌は，むしろ土や作物の健
康状態を教えてくれる存在なのだと分かりまし
た。『生きている土』とは軟らかくて暖かくて，
適度の湿り気を持った土です。
　片野さんは自身の大学の実験田で九つの試験
区に分け，肥料と米の収量や食味を比較しまし
た。なんと化学肥料も有機質肥料も一切使わず，
稲株と稲わらだけの田で最高品質のお米がとれ
ました。しかも自然農法の田んぼでは，雑草は
拾う程度でした。
2）土が支える命
　片野さんは，「食」についても発言されてい
ます。玄米正角といって，肉や魚，卵といった
動物性のたんぱく質を一切摂らない。海草を
たっぷり摂って大豆製品から蛋白をとる。一口
で100～200回よく噛んで食べる玄米耳食を実
行することで，医者に見放されるほどの病人が
見る見る健康になっていった実例が紹介されて
います。ご本人も実行され，体調がぐんぐん良
くなって便通も格段に良くなりました。
　食事前の「いただきます」という言葉は「命
をいただきます」という意味だとされますが，
身をもってそれを実感しました。亡くなられた
昭和天皇も，「雑草という名の植物はない」と
おっしゃっています。
皿．睡眠について
1．睡眠は人が人間らしく生きるために必須で
　す。しかし，「疲れ果て横になると，すぐ
　　に寝入ってしまう。目が覚めたら朝。お化
　粧も最小限にするが，もう時間がない。朝
　食もそこそこに出かければ，夕方或いは夜
　おそくまで会社人間として過している。」
　　こんな人たちが増えていますね。
2．ここで考えるべきは，睡眠の質です。熟睡
　から目覚めで映感を覚える人は，さほど多
　　くないのではないでしょうか。寝つきが悪
　　く，薬を飲んでいるのは決して好ましいと
　　は言えません。（何かにつけ，薬は飲まず
3
4
ともよいのが理想です）
お酒は少々ならよいが，休肝日を週に続け
て2日作りましょう。タバコは勿論ご法度
です。
バイオリズムと発病について
H20．12．5の深夜に放送された健康百話
の内容から1，2触れます。
　恐れられている心臓発作は夕方に多く，
脳卒中は朝に多い。その背景に，夜間には，
・汗をかく。・血液が固まり易くなる。・それ
を溶かす機構が働く。朝には・交感神経が
優位となる。・血圧，脈拍とも上昇，増加す
る。・酸素不足となる，ことが考えられます。
皿．運動について
いつまでも元気でいるための秘訣3）
　H20．10．20～24の早朝に放送されたNHK
健康ライフから聖マリアンヌ大学整形外科の別
府先生のお話を採録します。
①高齢者とは
　高齢者とは＞65歳をさす（超高齢者＞95歳）
が，今や高齢者が22ユ％を占め，日本は高齢下
社会になっている。　高齢になると骨は痩せて
ゆく。ことに女性では女性ホルモン分泌が低下
すると急速に筋肉，関節もおとろえる。
　予防　・ダイナミック　フラミンゴ療法（左
　　　　　右の片足立ち1分を3回，朝夕に）
　　　　・腰痛のある人はプール内で歩く。
　　　　・軟らかい大きなボールに座りバラン
　　　　　スをとる。
　　　　・太極拳やヨガ（ことに立ち笑いのヨ
　　　　　ガ）がお奨め。
②高齢になると，なぜ転倒するか。
　おしりの筋肉が衰え，膝の筋肉が弱っている。
　予防　・エレベーターを使わぬこと。
　　　　・電車内で立ち，バランスをとる。
　　　　・階段は上るだけでなく，下ることが
　　　　　大切。
③骨粗籟症と骨折
　背骨の骨折＝背痛で背は丸くなる。
　大腿骨の骨折＝寝たきりになり→ボケへと進
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行ずる。
　手首の骨折＝転倒で簡単に折れる。
　予防　・週1回の服薬で骨の吸収を抑える。
　　　　・運動・太陽・栄養（三種の神器）。
　　　　・歩き方が大切。　背を伸ばしリュッ
　　　　　クを背負い，息が切れる位に歩幅
　　　　　を広く。
④メンタルエイジ＝フィジカルエイジ　である
　か否かをチェック
　予防　・脳を生き生き働かせる。
　　　　・バランスのとれた食事をする。
　　　　・美しい肌，姿（顔？）を保つ。フィ
　　　　　ジカルエイジ（体力）を若かく保つ。
】〉’．心について
1．身心一如の健康法4）
（図）
〈こころの時代＞2008．2
身心一如の健康法：樺島勝徳
齢鍵羅乱
を加える二とがで轡与す。この軸圧が、内臓によどんでいた血触の
糖れを優すので「乳1日3分．綱せずじっくり編けてください．
??
e．凱u
①いすに腰かけ、鳳尼を浮かせる。　噸3分間胃足壱浮かしていられない
　塵鰯（おヘモ近くの印肉）に織絡に　方、N足を浮Vすと口が痛むカ
　カが入った状簸。　　　　　　　　は、片足だ‘サ浮かせた聾勢で行い
②足壱浮か耽絋、ゆっくりと口式　塞しょう。左宕の尾壱モれそれ浮か
　曜吸。胸を勘かさ¢いよう途幽し　しながら3分口．
　てdo秒で息を吐唇Jo紗で級う．
　これ壱3分園下げ雲す。
　　　　　＃　M－JVSvaumM　1
　　強い展圧壱かけた曝うが効巣も大9いと誤脚されがちで
　すが、強い霞ffでは、逆に摺目、縛罐痛、吐轡気、驚々の痛尋
　など、苧慧¢つかねい建択壱州くことがあり点す。
　　あく曇でも、「徽かな鰻圧」に回忌することが大切です・
　★バランスtMして転回しないよう、飛下などで行い訂しtう。★
「実践1元気禅のすすめ」樺島勝徳・玄侑宗久（共著）
　この図も「こころの時代」から採録していま
す。そこには樺島先生のワンポイント・アドバ
イスが書かれています。これは禅の道の一場面
ですが，腰掛けてできる修行です。微腹圧呼吸
で内臓を強くします。　この方法によって著者
は自らの喘息を治しました。また，座禅の大切
な部分は，実は身体の中心軸（インナーマッス
ル）を鍛える体操だったのです。
　中心軸の弱い所謂“ちくわ”人間は，すぐに
きれます。しかし，この中心軸を鍛えた“ごぼ
う”人間は，二枚腰で腰痛予防にもなり，豊か
な人生を送れます。
2．正しい健康情報5）
　これも毎早朝に放送されるNHK健康ライフ
から採録しました。
①病気は余り恐れないで
　・いまや日本人の3人に1人が，がんで死亡
　　しています。ところが，生存している人，
　　10万人を観察しますと，うち100人はが
　　んで亡くなりますが，残りの人は生きてお
　　られます。
　・同様に，検診を受けると3人に1人は糖尿
　　病の傾向が指摘される。また
　・コレステロール235と高値だと心配し，お
　　いしいものも食べない。
　心配のし過ぎは，むしろ害になります。楽天
的なほうが，身体に良いと思います。
②健康法は効果があるのか
　・ボケ防止に，と指を折る人（実は，その
　　10人中4人はボケたとのこと）
　・長生きできる，と岡田式呼吸法をする人（し
　　かし，48歳で亡くなった人も）
　・たばこはいけない，と言う人（そう言って
　　戒めていた人より実は長生きした）
　このように健康法は統計的には効果があるの
でしょうが，全員に通用するものではないので，
良いと思う人がやればよいでしょう。
③紫外線を避けすぎないで
　・欧米では北より南の方の人にガンが少な
　　い。
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　・ビタミンDは食べたもの（きのこなど）
　　が日光により活性化したもので，がん細胞
　　を抑える。
　・陽によくあたる人は大腸がんになりにく
　　いQ
　・海岸で長く日光浴をするのは問題がある
　　が，手や頚にある程度当たるのはよい。
④やせすぎは肥満と同じく良くない
3．笑い上手は生き方上手6）
　この文章は，産婦人科医で「日本笑い学会」
副会長の昇　幹夫さんが，「前向きで楽しい極
楽トンボの生き方が長生きの秘訣」と説く内容
です。
①笑いでがん細胞をやっつけよう
　人体では毎日，がん細胞が5千個も発生して
いますが，笑うと一挙に千個ほどが消えるとい
うことをご存知ですか。吉本新喜劇を3時間見
てもらい，大笑いした人の血液中の，がん細胞
を攻撃するNK細胞を調べたところ，非常に元
気になっていることが証明されました。この結
果は心身医学会雑誌に掲載され高い評価を受け
ました。その後，リュウマチや糖尿病にも効果
があることが追試されました。
　ところで，人生の店じまいを考えたとき，あ
なたはどういう形で終わりたいと思われます
か。畳の上で家族に看取られながら，できたら
ボケずに静かに逝きたい，などとt■・一番人
気は，ころっと逝くからと心筋梗塞。一番の嫌
われ者は，がんだとのこと。しかし，がんでは
どうでしょう。もう助からないがんになると，
家族や友人だれもが同情してくれます。痛みは
95％取り除けるし，残された時間もそこそこに
ある。そう悪くないと思いませんか。最後を共
に過ごせる相手を大切にしましよう。
②頑張りすぎは“がん”のもと
　人の身体は，60兆個の細胞から出来上がっ
ていて，毎日1兆個が生まれ変わっています。
しかし，中には出来の悪いものが出てきます。
これが，がん細胞です。その数1日に5千個。
細胞がリニューアルされる時間帯は睡眠中で
す。だから睡眠時間まで削って無理をすると，
がん発生率が高くなるというわけです。人間誰
しもいっかは死ぬのです。行きつく先が一緒な
ら，花を愛でたり歌を歌ったり，のんびり歩む
スローライフ，それも人生ではありませんか。
　がんの原因として，頑張りすぎの生活スタイ
ルが3割，食事が2割で，残りの5割を占める
のは心の持ち方といえるでしょう。プラス思考，
前向き，根あかで明るく生きると，ガンとも平
和共存が出来ることを，多くの患者さんから教
わりました。21世紀は「どんな風に生きたか」
という生き方のコンクールをしようではありま
せんか。
③女性が長生きできるわけ
　笑うことと泣くこと以外にもNK活性を上げ
る方法はあります。お化粧もその一つ，おしゃ
べりすること，みんなで一緒に歌うのもいいで
すね。どれもこれも女性が得意とするところで
す。女性のほうが長生きできるのは，そのため
です。
　笑うことは病気の予防にも効果があります。
東洋医学では昔から「未病を癒やす（未来の病
気を防ぐ）」という考え方を大事にしてきまし
た。病気にならない体を手に入れることは無理
としても，病気になりにくい体を作っていくこ
とはできます。そのために，笑って心を元気に
しましよう。そうすれば，体はそれについてき
ます。
　ユーモアたっぷりのお話ですが，これで笑え
ぬ人は長生きできるでしょうか？
　「おはよう」から「おやすみ」まで，笑顔が
いちばんです。「あなたにとってユーモアと
は？」と聞かれたら，私はこう答えることにし
ています。「アイ　ラブ　ユー・モア。あなたを，
もっと愛します」
（付）贈る言葉・集
L　おこるな　あせるな　倒れるな　くさるな
　　　いばるな　負けるな　感謝せよ
2．心配は　いくらしてもよいが　心痛はいけ
　　ない
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3．「がんばって」　は苦しみを増す禁句です
4，ぬらり　くらりで　ストレス解消
5．急がず歩き　腹八分目
6．せっせと動いて快眠・快便
7．病気は　元気のはじまりです
8．孤独は　ボケをすすめます
9．早起きは　三文の得
10．今を　精一杯生きましょう
11．晩年は　心を鍛えるためにある
12．この世の日暮れは　あの世の夜明け
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